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下位群の全力走と各種牽引疾走における１サイクル中の膝・腰関節での各種力学
量(関節トルク，角速度，機械的パワー)の比較．
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④足の流れないフォームを身につけ，かなり
のピッチを出せる選手には,4.5ｋｇあるいはそれ以
上の張力で牽引することは，超最大パワーが出現
する大きな強度の専門的パワートレーニングであ
り，神経系にも強い刺激を与えられるので，いわ
ゆる「スピードの殻」を破ることに役立つであろ
う。
のピッチを出せる選手には,4.5ｋｇあるいはそれ以
上の張力で牽引することは，超最大パワーが出現
する大きな強度の専門的パワー・トレーニングで
あり，神経系にも強い刺激を与えられるので，い
わゆる「スピードの殻」を破ることに役立つであ
ろう3)。
足の流れないフォームを身につけ，かなりのピ
ッチを出せる選手（本研究の上位群に相当）では，
牽引走直後での全力走にう゜ラスの即時効果が認め
られた。しかし「足が流れてピッチが増加しない」
選手（同下位群に相当）では，必ずしもこの様な
プラスの効果は期待できないであろう。
総括
本研究では，等張性牽引装置をもちいたトウ・
トレーニングの実験試技の分析から,適正牽引力，
トレーニングの即時的効果，個別性の問題，トレ
ーニングの力学的な負荷特性等について検討し，
以下の様な結論と，トレーニング実践面への実用
的な示唆が得られたた゜
１）牽引走では，回復後期における腰伸筋群の
concentricなパワーおよび膝屈筋群のeccentricな
パワーを高めるための負荷がかけられる。これは，
実際には大腿後面の二関節筋群へかなり大きな負
荷となり，スプリントの専門的パワー・トレーニ
ングとして相応しいものであろう。
２）適正牽引力には，1.5kg，3.0kg，4.5ｋｇの
内,平均的には中間の3.0ｋｇを支持する見解が得ら
れたが,以下の個別性が考慮されるべきであろう。
①適正牽引力は，大型選手ほど若干大きく，
小型選手ほど控え目にする。
②「足が流れてピッチが増加しない」選手で
は，大きな牽引力(3.0ｋｇ以上)を用いてトレーニ
ングするには，支持期後半から脚をひきつける意
識をもち，足の流れない疾走フォームを身につけ
る必要がある。
③その様な疾走技術のトレーニングには，張
力15ｋｇ程度(若しくは3.0ｋｇ以下)での牽引が適
しており，その際には，牽引によってストライド
を伸ばすよりも，脚の高速回転一ピッチを高め，
「前でとらえる｣積極着地と，「足が後に流れない
ように」脚の引きつけを先取りするという意識が
役立つであろう。また，疾走イメージには“押し
（Push）型”てなく，“引っ掻き（Pull）型”の，
接地時間が短く，脚の高速回転一ピッチを重視し
たものが重視きれるべきで､あろう。
④足の流れないフォームを身につけ，かなり
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